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Chuang 10.
Thién Pinh (meditation).

Thién dinh d3 dudc ndi trong bai giang dau tién cua Phat, ‘Bon
Chan Ly Cao Quy va Tam Chanh bao’. Phan Thién binh rat quan
trong, chiém hét 3 trong tam Chanh bao. Thién dugc day tai phan
cudi cua bai giang, nhu vay can phai thong subt cac can ban cua
Phap, nhat la Bon Chan Ly thi viéc hoc tap thién dinh mdi céd két
qua. Phan tri tué (A) va dao duc (B) cling phai hoi du trudc khi thuc
hanh thién dinh (C).(xem bai Bé6n Chan Ly, Tam Chanh Dao,
chuong 4).

Bon Chan Ly la:

1- Ddi la Bau khé.

2- Nguyén nhan Dau khé 1a vd minh vudng niu vdi cai Ta va tham,
san, si .

3- Niét Ban la khéng con Pau khé.

4- TAm Chanh Dao dua dén Niét Ban.

Tam Chanh Pao dudgc chia ra lam ba phan:
A- Phan khon ngoan, Tri tué (wisdom).
1- Nh&n dinh va hiéu biét dirng dan.
2- Nguyén vong dirng dan.
B- Phan Pao Birc (morality)
3- Ngdn ngir dirng dan.
4- Hanh vi ding dan.
5- DJi s6ng dirng dan.
C- Phan Thién Dinh.
6- NO luc dirng dan.
7- Quan diém ding dan.
8- Tap trung tu tudng dirng dan.

Thién c6 dén 4 hay 5 cap, nhiéu ngudi dat dudc cap 1 va 2 la da
thdy sung sudng. Cao hon nifa 1a phai khé céng luyén tép trong
nhiéu nam.

1- Trudc hét la thién samatha (tran tinh - calm), lam cho tinh than
va than thé nghi ngdi, khdng bén rén ngoai canh bang céch tap
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trung tdm tri vao hai thd, lic dau thd dai, sau ngan. Khi hai thé da
déu hoa va khong bi ngoai canh, tiéng dong chi phdi, thi thd ra,
vao, dan dién r6i phan chia ra toan than. Nhiéu ngugi khd ngu chi
thién samatha mot Idc la ngu quén ngay.

2- Phan 2 |a thién vipassana, |a dé cho tdm y ta nhin th8y ban chét
that su cua su vat, ma ta chua biét rd, dua vao cac can ban cua
Phap (dau khd, vd thudng, vd ngd, nhan qua, v.v.),dé loai bé dugc
vO minh mé mudi, diét bo tham, san, si; va vdi long tur, bi, hi xa, ta
s& tao dudc mdt quan diém ding dan, thdng hiéu rd moi su viéc,
roi tim dudc thanh tuu tot dep.

3- Thién samadhi khé luyén hon, cé thé gitp tdm y tép trung vao
tlrng diém mot dé gidi cac bé tac trong kinh mach, chira dugc bénh.

4- Thién cao hdn sé tim lai dudc tién ki€p qua kh(r, thay dudc vi lai
va cac bién chuyén tudng lai cua thé gidi.

“Bon linh vuc qudn niém néu dwoc phdt trién va thuc tdp lién tuc sé dwa bay yéu to
gidc ngo den cho thanh tyu vién man nhu thé....

Néu hanh gia tu tdp theo bdy yéu té gidc ngd mot minh tinh cu, chuyén qudn chiéu vé
tinh cdch khong sinh diét cua van phdp, qudn chiéu vé sur tw do thi sé dat tGi kha
nang budng bé. D6 la do tu tdp bady yéu t6 gidc ngd ma thanh twu vién man dwoc tri
tué va giai thodt.”

Nam chudng ngai (Nirvarana) cho viéc thién dinh:
1- duc vong

2- san si (gian ghét).

3- luGi bi€ng, Ic dang.

4- bon choén, lo 1ang.

5- nghi ngd, yém thé khong mudén tha lam.

Cd6 nhiéu cach thién:

- Thién theo hgi thd, cach nay dugc thong dung nhat.

- Thién theo budc chan di, dé la thién hanh. _

- Thién theo cir déng cla tay chan, than thé : cac nghi Ié cling bai
cham chap, cac mén Tai Chi, Yoga, Zen. Cac moén vo Thi€u Lam, Vo

Chwong 10. Thién Dinh . 04-2003  ntn.



PHAT HOC THUC TIEN 83 NhuTAam - nntuan

Pang v.v... do cdc nha tu hanh sdng tao dé€ thién va dung tu vé
chdng ké cudp béc chua chién.

Tiép sau déy la KINH QUAN NIEM HOI THO, nguyén van Idi
giang cua Phat vé Thién, doc rat dée hiéu hon la giang nghia
dai dong. Tac gia chi cd vai IGi ban tom tat.

So luoc phuong phap thién Quan Niém Hgdi Tho:

Lai ban :

Khi thién dinh, thién gia can theo thd tu nhu sau:

Nén lua mot cho yén tinh, thoang khi mat mée, khéng qua nong hay
qua lanh. Ngbi thién theo tu thé hoa sen la tét nhat nhung phai
luyén tép tur tir. Lac ban ddu cé thé ngdi mét cach thodi méi, khéng
dé cho bi cdn dau hay té chdn hodc dau lung. C6 thé ngdi thodi méai
trén ghé dua, hodc quy hodc ndm trén tham ma thién, hay viua di
vua thién. Phat da kinh nghiém vdi 6 nam tu tap theo 16i ép xac,
thé xdc bi dau ddn khé chiu thi tinh thdn suy nhuoc mét mdi khéng
sadng sudt dé viéc thién dinh cé két qua. Muc dich thién dinh 1a giup
cho ngudi dudc khoé manh, vui vé thodi méi dé cé mét tri tué sang
subt, khéng lam cho khé sd.

1- Quan than: |1dm cho than thé dudc an tinh thoat khoi su nglra
ngdy, moi mét, khd chiu.

- thd hai dai, thé vao thd ra, chu trong vao hai tha.

- thd hai ngan, thd vao thd ra, chud trong vao hai thd.

(sau khi thd dai, thé ngan mdot luc thi hoi thd da déu hoa, khéng
con phén biét ngan dai nia).

- thd vao, thd ra, y thic vé toan than.

- thd vao, thd ra, y thic lam toan than an tinh.

Loi ban vé Quan than.

1- Thd dai: Khi d& & trong vi thé thodi méi roi thi bt ddu thd. Dé
tinh than chud trong vao luéng hoi di nhe nhe vao 16 mii theo mét
dudng dai, roi sau dé nhe nhe di ra khoi 16 mii theo mét dudng dai.
Su thd dai ndy tuy thudc vao suc khoé cua moi ngudi, cé nguoi hit
vao thd ra rét dai, c6 ngudi thi ngan théi. Luyén tap phai ta tu tuy
theo suc khoé cua minh, 18y su thoai mai dé chiu lam gidi han.
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2- Thd ngén: Khi thd dai mét luc thi I8y duoc binh tinh, tim dap déu
hoa khéng con h6i hép hay but rut khé chiu thi khéng cédn cb gdng
thd dai nira; hoi thd tré thanh ngan, nhu binh thudng thd vao, thd
ra. Tinh than cling phai chu trong vao luéng hai thd tu tu di vao di
ra.

3- Thd toan than: chu trong vao hoi thd; khi thdy hoi thd tu tur vao
phdi réi ra, khi tir tir vao dan dién rbi ra, khi vao dén diu céc ngdén
tay hay ngdn chén rbi ra. Tuy theo suc khoé va kha nang ma diéu
khién hoi thd di toan thdn; khéng nén qua mdc thanh cé hai.

4- Toan than an tinh: lic nay cd’ dong nhe cac ngon tay chan, va
cdc phan than thé xem cé chd nao bi tdt nghén méu huyét khéng
luu théng thi sta chud lai bo vi. R6i thd cho toan thdn nghi ngai,
thd cho gidn cac ddy than kinh va bap thit. Chu y vao su thd vao,
thd ra, su’ nghi ngai va an tinh cua toan than.

2- Quan tam: lam cho tam dudc an tinh, khong bi xic dong bdi
cam tho. Vi cam tho nén tdm giao dong vugt ra ngoai ly tri, khdi
sanh ra long luyén &i, ghen ghét, ti hiém, tham, san, si. Tam y giao
dong lam ma ly tri, mat tu chud, sanh ra hanh dong thi€u suy nghi.

- thé vao, thd ra, cam thay mung vui.

- thd vao, thd ra, cam thay an lac.

- thd vao, thd ra, co y thic vé nhirng hoat dong trong tam vy.

- thd vao, thd ra, lam cho nhitng hoat dong trong tam y dudc an
tinh.

Loi ban vé Quan tam.

Ngoai cdi 'khé' ra, t&m con ngudi thudng bi giao déng bdi tham sén
si, vb minh tham ai. Tam bi giao déng tuy theo nhiéu cam tho khac
nhau :

- dbng t&dm tur khi th8y ngudi 6m déi nghéo khé.

- déng tam bi khi th&y chién tranh bom dan tan pha.

- gién tac vi bi ngudi khac chui bdi si nhuc.

- ghen ghét vi thdy ngudi ban minh via mua dugc mot cai nha to,
hay dugc khen thudng.

- ghen tuc vi con cai thua kém con ngudi khac.

- me chéng , nang dau ghen tuc vdi nhau.

- thay tién cua vang bac thi sanh long tham phi phap.
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- thdy ngudi xinh dep thi si mé khéng biét I€ phai quay.
- con cai trong nha ghen ti lan nhau.

- hung hang khi bi dung cham.

- lo sg méat viéc, ddi sbng khd khan.... v.v....

Khi t&m bi giao ddng khéng cdm gilt duoc thi éc nghiép nhu khiu
nghiép, y nghiép hay than nghiép sé xay ra nhu: chdi bdi, nhuc
ma,; dung &m muu hdm hai, Iua dao hay trém cudp, sat nhan. Tém
giao déng nhu con trdu mubn chay rong, néu tré chan khéng kém
duoc s séng ra ngoai tan phd ruéng nuong. Pé kém ché su giao
déng tdm trong thién thi:

1- thd vao thd ra, cho tam cam thay mung vui.

2- thd vao thd ra, cho tam théy an lac.

3- khi cdm th8y vui vé an lac rdi thi thdm dinh lai vi sao tdm bi giao
déng, cuong db cua su giao dong.

4- chu trong vao hdi thd gilr va cho tdm duoc an tinh.

Khi tdm duogc tam thdi an tinh rdi thi dén Iic dung tri tué dé giai
thodt ra khoi su’ giao déng. (Tri la ly tri, tué 1a su hiéu biét vé Phat
phap, vé kinh nghiém sinh séng, hoc hdi, luat phap, khoa hoc, ky
nghé v.v...). Dén muc sau nay thi moi thién gia co mot giai
phap khac nhau, phu hgp vdi tri tué cua minh.

3- Pinh tri: NO luc ly tri d& dinh ding con dudng phu hgp v&i minh
dé di dén giadc ngd, giai thoat va an lac.

- thd vao, thd ra, co y thirc vé tam tri.

- thd vao, thd ra, lam cho tam tri hoan lac.

- th& vao, thd ra, thu nhiép tam tri vao dinh.

- thd vao, thd ra, cdi md cho tdm tri dudc giai thoat, tu do.

4- Chiéu phap: Sau khi an than, an tam va dinh tri r6i, thi quan
chiéu vao phap v6 thudng, vo nga, khong dang tham cau vudng
mac, ban chat khoéng sinh diét (duyén khdai), su budng bd. (Khi an
duoc tdm va dinh duoc ly tri réi thi mdi ding su hiéu biét cua tri tué
dé gidi quyét moi viéc vién man).

- thé vao, thd ra, quan chiéu tinh vo thudng cua van phap.

- thé vao, thdé ra, quan chiéu tinh khéng dang tham cau va vuéng
mac cla van phap.
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- thd vao, thd ra, quan chiéu vé ban chat khong sinh diét cda van

phap.
- thd vao, thd ra, quan chiéu vé su bubdng bo.

Phép qudn niém hoi tho néu dwoc phdt trién va thuce tap lién tuc sé dua bon linh viee
qudn niém dén ché thanh tuu vién man.

Nhung néu dwoc phdt trién va thuc tdp lién tuc bon linh vuc qudn niém sé dwa bay
yéu té gidc ngé dén ché thanh tuu vién man.

Hoan thanh b&n quan niém hgi thd s& sinh khdi va phat trién bay
tinh giac (that giac chi, hay bay yéu t6 giac ngo) theo thi tu tu
1 dén 7, la dua dén su giai thoat an lac Niét ban. Khi hoan thanh
Niém (1) sé& sinh khdi va phat trién Trach (2); khi hoan thanh (2) sé&
sinh khdi va phat trién Tinh tan (3); khi hoan thanh (3) sé sinh khdi
va phat trién Hy(4);... v.v....

1- Niém giac: duy tri vitng chai bén bi chanh niém cua tué giac;
gat bd tap niém tré ngai cho su tu tap.

2- Trach phap: luva chon phap mon phu hgp vdéi can co cua minh
dé tu luyén.

3- Tinh tan: no luc, bén bi vitng chac long tin.

4- Hy giac: su yén vui cé dudc trong khi tu tap.

5- Khinh an: nhe nhang, an tinh, khong phién ndo.

6- Pinh giac: gilr tdm tri an tru vao mot diém, ddi tudng da dinh
khdng d€ bi anh hudng bén ngoai.

7- Xa giac: tram tinh, dat dugc vo tu, chan chanh va budng bd;
vugt ra khdi anh hudng cua phién ndo, tham lam, ich ky, luyén ai
hay d6 ky ghen ghét ma di dén giac ng0, giai thoat, xa bo va an
lac.

Thién lIa phuong phap diang tri va tué dé dinh tdm di theo
dung duong chanh dao an dinh trong Phat phap. Pat duoc
két qua la cé thé thdy duodc Niét Ban hay thanh Phét.

“ Nay cac dé tir, cdc vi phai ché ngy nim gidc quan kKhong dé ching dong rudi theo
tran canh, duc lac. Nguoi tu phai nhu chd muc dong cim roi chin, khong dé trau dim
dap lda ma ctia ngudi. Mot khi cac vi budng lung ndm gidc quan, khong nhitng céc vi
khéng ché ngu duoc nim tht duc lac, ma cdc vi cling khong thé ding dugc vong
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cuong toa cua phong ting, nhu con ngua ching néu khong diy cuong, né s& lao
xubéng ham hé. Nan kho cia gidc cudp chi c6 mot doi, trong khi nan gidc gidc quan
lam ching sanh dau kho nhiéu kiép. Tai hoa ctia né vo ciing nguy hiém. Cdc vi phai
can than.

Thé nén, ngudi ¢ tri can phai ché ngy cdc gidc quan chir khong phuc ting né; giir
gin ching nhu 1a canh churng gidc cudp, khdng dé ching hoanh hanh, thao ting.

Nay cdc dé tir, trong cdc gidc quan ctia con ngudi, ¥ 1a quan trong nhat. Céc vi phai
than trong ché ngy tim y minh. TAm y rat dang so, nguy hiém con hon thi dit, rin
doc, tham chi nguy hai hon cd nan héa hoan. Ciing nhu ¢6 nguoi mai mé cam giir
chén mat trén tay va quén di ham hé trén duong, s& bi vap nga. Cing nhu voi say ma
khong c6 méc sat; nhu khi vuon gip dugc cdy rumg tha hd ma chuyén nhay, mudn
ché ngy ching thi that 12 khé. Vi vay cic vi siéng nang ché ngy tim minh, dé giir gin
tat ca cdc phép thién. Khi tAim duoc ché ngy mot chd thi khong viéc gi khong thanh.”
(Trich KTHN, bai thir 49 Loi day cuoi cung. Thich Nhat Tw soan).

KINH TUNG HANG NGAY , bai Thir ba mueoi hai.
Ty-kheo Thich Nhat Tu bién soan, .

KINH QUAN NIEM HOI THO

H.T. Thich Nhdt Hanh dich.

Nay céc d¢ tu, trong dai ching day c6 nhiing vi Ty-kheo da ching qua A-la-hén, da
hét moi phién nao, da trit bo dugc moi gdnh nang, da thanh tyu dugc tri tué va giai
thodt. Lai c6 nhiing vi da cit duoc nam soi ddy rang budc dau, chimg dugc qua Bat
Hoan, s€ khong con tré lai luan hoi; ¢6 nhirng vi da cit bo duoc ba soi day rang budc
dau, chimg qua Nhat Hoan, hang phuc dugc phan thd cta céc phién ndo tham, sin, si
va chi can trd lai mét 1an; ¢6 nhitng vi da cit bo duoc ba soi day rang budc dau,
chimg qua Dy Luu, dang vitng chéi di vé qua vi gidc ngd; c6 vi dang thuc tip bon
phdp qudn niém, c6 vi dang thuc tap bdn phédp siéng niang chan chanh, c6 vi dang
thue tap boén phép sung tic nhu ¥, ¢6 vi dang thuc tdp nim cin, ¢6 vi dang thuc tap
nam luc, ¢6 vi dang thuc tap bay yéu td gidc ngd, c6 vi dang thuc tap tdm chanh dao,
c6 vi dang thyc tdp tam tur, c6 vi dang thyc tap tam bi, c6 vi dang thyuc tap tam hy, c6
vi dang thuc tap tdm x4, c¢6é vi dang thuc tap chin phdp quén tuéng, c6 vi dang thuc
tap quéan vo thuong. Lai c6 nhitng vi khac dang thuc tdp quan ni¢m hoi thé.

Nay cdc dé tir, phép qudn niém hoi thd, néu dugc phét trién va thuc tap lién tuc s&
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dem lai nhiing thanh qua va lot lac 1on, co thé 1am thanh tyu bon linh vic quan niém;
bon linh vyc quan niém neu duoc phat trlen va thyc tap lién tyc s€ lam thanh tyu bay
yéu té gidc ngd; bay yéu td gidc ngd néu duoc phét trién va thuc tap lién tuc s& dua
t61 tri hu¢ va giai thoat.

Lam thé nao dé phat trién va thyc tap lién tuc phép quin niém hoi tho, dé phép nay
mang lai nhitng thanh qua va loi lac 16n?

Nay cdc d@é tir, vi hanh gia di vao rieg hodc téi mét goc cdy, noi vang vé, ngoi xuong
trong tw thé hoa sen, giir than cho thang va dat viing chanh mem truoc mat minh.

Thé vao, ngueoi dy biét rang minh thé vao, thé ra nguoi dy biét rang minh thé ra.
] - sston

- Thé vao mot hoi dai, ngudi 4y biét: ta dang thé vio mot hoi dai. Tho ra mot hoi dai,
nguoi ay biét: ta dang thd ra mot hoi dai.

- Tho vao mot hoi ngan, nguoi ay biét: ta dang thd vao mot hoi ngin. Tho ra mot hoi
ngan, ngudi ay biét: ta dang thd ra mot hoi ngan.

- Ta dang thd vao va ¢ y thic vé toan than ta. Ta dang thd ra va c6 ¥ thic vé toan
than ta

- Ta dang thd vao va lam cho toan than an tinh. Ta dang tho ra va lam cho toan than

an tinh.
2 _ ckekekeskek

- Ta dang thd vao va cam thdy ming vui. Ta dang tho ra va cam thdy ming vui.
- Ta dang thd vao va cam thdy an lac. Ta dang thd ra va cam thy an lac.

- Ta dang thd vao va c6 ¥ thirc vé nhitng hoat dong tim ¥ trong ta. Ta dang thé ra va
c6 y thirc v€ nhiing hoat dong tam y trong ta.

- Ta dang thd vao va lam cho nhiing hoat dong tam y trong ta dugc an tinh. Ta dang
tho ra va lam cho nhiing hoat dong tam y trong ta dugc an tinh.

3 ckekkeokek

- Ta dang thd vao va ¢ ¥ thire vé tdm y ta. Ta dang tho ra va c¢6 ¥ thirc vé tim  ta.

- Ta dang th¢ vao va lam cho tam y ta hoan lac. Ta dang thd ra va lam cho tdm y ta
hoan lac.

- Ta dang thd vao va thu nhiép tim ¥ ta vao dinh. Ta dang thd ra va thu nhiép tim y
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ta vao dinh.

- Ta dang thé vao va c6i mo cho tam y ta dugce giai thodt, ty do. Ta dang thé ra va coi
md& cho tdm y ta duoc giai thodt, ty do.

4_*****

- Ta dang thé vao va qudn chiéu tinh v6 thuong ctia van phdp. Ta dang thd ra va quan
chi€u tinh v6 thuong cua van phap.

- Ta dang thd vao va qudn chiéu vé tinh khong dang tham cau va vuong mic cua van
phép. Ta dang thd ra va quan chiéu vé tinh khéng dang tham cau va vudng mic cia
van phap.

- Ta dang thd vao va qudn chiéu vé ban chat khong sinh diét ciia van phép. Ta dang
thé ra va quén chiéu vé ban chat khong sinh di€t cuia van phép .

- Ta dang thd vao va quéan chiéu vé sy budng bo. Ta dang thd ra va qudn chiéu vé su
budng bo.

sokoskeoskeoskosko ko

Phép qudn niém hoi thé, theo nhitng chi dan trén, néu dwoc phdt trién va thuc tdp
lién tuc sé dem den nhitng thanh qua va loi lac lon.

A- Phit trién va thuc tap lién tuc nhu thé nao dé phép quén niém hoi thd c6 thé thanh
tuu duoc bon linh vuc quan niém? Khi hanh gia thd vao hodc thé ra mot hoi dai hay
mdt hoi ngan ma c6 y thic vé hoi thd va vé toan than minh, hodc ¢ y thirc 1a dang
1am cho toan than minh an tinh thi khi 4y hanh gia dang an trd trong phép quén than
trong than, tinh tién, tinh thirc, biét rd tinh trang, vugt khoi moi tham dim cling nhu
moi chdn ghét d6i véi cude doi. Hoi thd vao va hoi tho ra ¢6 ¥ thic ¢ ddy thudce linh
vuc quan niém thir nhét 12 than thé.

B- Khi hanh gia thé vao hoac thé ra ma cé y thirc vé su vui thich hodc vé sy an lac,
vé nhitng hoat dong cta tAm ¥ an tinh thi khi 4y hanh gia dang an trd trong phép
quan cam tho trong cam tho, tinh tién, tinh thuc, biét rd tinh trang, vuot khoi moi
tham dim cling nhu moi chan ghét dbi v4i cudc doi. Nhitng cam tho dugc ching
nghiém trong hoi thd ¢6 ¥ thiic ay thudc linh vuc quan niém thi hai 1a cam tho.

C- Khi hanh gia thd vio hodc thd ra ma cé y thie vé tim ¥ an tinh, thu nhiép tam y
vao dinh hodc céi md cho tAm y dugc giai thodt tu do, thi khi 4y hanh gia dang an trd
trong phap quan niém tdm ¥ trong tim ¥, tinh tién, tinh thirc, biét 1 tinh trang, vuot
khoi moi tham didm cling nhu moi chan ghét ddi véi cude doi.

Khong quan niém vé hoi tho thi s& khong phat trién dugc chanh niém va sy hiéu biét.
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D- Khi hanh gia thd vao hodc thd ra ma quéan chiéu vé tinh cich vo thudng hoidc vé
tinh cach khong d4ng tham cau va vuong méc cua van phdp, vé ban chat khong sinh
diét va vé sy budng bo, thi khi ay hanh gia dang an trd trong phdp quin niém d6i
tuong tam ¥, tinh tién, tinh thic, biét rd tinh trang, vuot khoi moi tham dam ciing
nhu moi chéan ghét ddi véi cude doi.

Phép qudn niém hoi tho néu duoc phdt trién va thuc tap lién tuc sé dwa bon linh viec
qudn niém dén cho thanh tyu vién man.

Nhung néu dwoc phat trién va thuc tdp lién tuc bon linh viee qudn niém sé dwa bdy
yéu té gidc ngd dén ché thanh tuu vién man.

1- Khi hanh gia an trd trong phép quan than trong than, quan cam tho trong cam tho,
quan tam y trong tam y, quan d6i tuong tam y trong d6i tuong tam y, tinh tlen tinh
thirc, biét rd tinh trang, vuot khoi moi tham dim cling nhu moi chan ghét ddi véi
cudc doi thi lic 4y chdnh niém cua hanh gia duoc duy tri viing chai va bén bi; hanh
gia dat dugc yéu t6 gidc ngd thir nhat 13 niém. Yéu td nay sé tién dan dén su thanh
tuu vién man.

2- Khi hanh gia an trd trong chanh ni¢ém dé quédn chiéu va quyét trach vé cac phap,
d01 tuong cua tdm y, thi yéu to gidc ngd thtr hai duoc sinh khoi va phat trién, d6 1a
yéu tb trach phdp. Yéu t6 nay s& tién dan dén sy thanh tiu vién man.

3- Khi hanh gia an trd trong quan chiéu va quyét trach vé cic phdp mot cach bén bi,
tinh can, ving chii thi yéu to giac ngo thir ba dugc sinh khoi va phat trién, d6 1a yéu
t6 tinh tAn. Yéu t4 nay sé& tién dan dén sy thanh tyu vién man.

4- Khi hanh gia da an trd vimg chai va bén bi trong su hanh tri tinh tién thi yéu t6
giai thodt thtr tu dwgc sinh khoi va phit trién, d6 12 yéu td hy lac xudt thé. Yéu td nay
s€ tién dan dén su thanh tyu vién man.

5- Khi duogc an trd trong trang thdi hy lac rdi, hanh gia cam thdy than va tim cua
minh nhe nhang va an tinh, d6 1a yéu to giai thodt thir nam dugc sinh khoi va phat
trién, do 1a yéu to khinh an. Yé&u t6 nay s€ ti€n dan dén sy thanh tyu vién man.

6- Khi than va tam minh da nhe nhang va thanh tinh, hanh gia c6 thé di vao dinh mot
cach de¢ dang. Lic d6 yéu to giai thoat thtr sdu dugc sinh khéi va phat trién, d6 1a yéu
t0 dinh. Yéu t0 nay s€ tién dan dén sy thanh tyu vién man.

7- Khi da thyc sy an trd trong dinh, hanh gid khong con duy tri sy phan biét va so do
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nita. Khi d6 yéu td giai tho4t thtr bay 1a budng tha duogc sinh khai va phat trién. D6 1a
y€u t0 hanh x4. Yéu t6 nay s€ ti€n dan dén sy thanh tyu vién man.

Bon linh viec qudn niém néu duoc phdt trién va thuc tdp lién tuc sé dwa bay yéu to
gidc ngo den cho thanh tyu vién man nhu thé.

Nhung bay yéu té gidc ngd néu dwoc phdt trién va thuc tdp lién tuc, lam thé nao dé
co thé dwa deén su thanh tyu vién man cua tri tué va giai thodt ?

Néu hanh gid tu tdp theo bdy yéu té gidc ngd mét minh tinh cuw, chuyén qudn chiéu vé
tinh cdch khong sinh diét cua van phdp, qudn chiéu vé sw tw do thi sé dat toi kha
nang buéng bé. D6 la do tu tdp bay yéu 16 gidc ngd ma thanh tuu vién man dwoc tri
tué va giai thodt.

skeskesk

D6 1a nhitng diéu Drc Thé Ton néi. Pai ching ai ndy déu to vé vui ming rdi nd luc
lam theo.

Nam-mé Bdn Su Thich-ca Mau-ni Phat. (3 1an, x4 3 x4)

~~000~~

Thién va Tam vo 1au hoc (Giéi-Pinh-Tug).

Lau c6 nghia la phién ndo. Tam vo6 1au hoc ¢6 y nghia la ba mén hoc giap hanh gia
vwot khéi su tréoi bugc ctia moi phién nao.

- Giéi c6 nghid 1a diéu phuc, ché ngy, giir gin hanh dong cua than, y va khau, dé
khong tao dc nghiép, ngin ngira diéu 4c, 1am diéu thién.

- Pinh 14 chi cho tim ¥ chuyén chd vao mot dé muc, mot déi twong, mot biéu thic
nhat dinh dé€ khong bi xao dong, nhic¢u loan, phan tdn boi nhitng tdc dong ndi tam va
ngoai canh.

- Tu€ 1a mon hoc lam phét sinh tri tu€ vo 1au. Tué la tri va tu¢. NO bao gém du ca
gidi hoc va dinh hoc. Vi vay, doi tugng cua tué€ hoc 1a gioi hoc va dinh hoc, - hay
gido ly T dé (Bon chanh dao) va Nhan duyén sinh khéi.

Loi ich cua tri tug khong thé nghi ban ddi voi cudc song hién tai va twong lai. Chinh
vi thé ma Phat gido ldy tri tué 1am sw nghiép. Mudn xay dung mdot cudc sdng hanh
phtc, an lac tron ven cho tu than va cho tha nhan, muon hiéu dugc chinh minh va
hiéu dugc ngudi thi phai c6 tri tué dé quan chiéu; mudn budc 1én bd gidc ngd giai
thodt, trf tué vo 1au 12 yéu t6 quyét dinh. Loi ich ¢t yéu cua tué 1a gidp cho hanh gia
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nhin thiy rd nhan sinh va vii try ddng nhu that voi ban chat cua ching; d6 1a thay
dwgc duyén sinh tinh, vo thwong tinh va vo nga tinh qua gido ly Tt dé va Duyén

Chiing ta biét rang tué duge phat sanh la nho tu tip thién dinh./.

Thién, (rrich yéu mot phcin ), do H. T. Thich Minh Chdu,
Tinh hoi Phat gido Thua Thién, 1993.

Thién 12 mot phap mén do sang kién cua dirc Phat, do kinh nghiém tu tap ban than
ctia Ngai, khong mot ai day cho Ngai, va chinh nhd kinh nghiém ban than 4y méi
gitip cho Ngai x4y dung mot phap mon giai thoat va gidc ngd, rat doc ddo, tuyét diéu;
d6 1a phdp mon: Gioi Pinh Tug.

......

Duic Phit giai thich rt ti mi bén Thién dugc chimg dic, theo thr tu trudc sau, cling
voi1 cac Thién chi:

Thién 12 mot tap trung tu tuong trén mot d6i tugng, nho strc tap trung ay nén c6 kha
nang thay d6i nam trién cai Dyc Tham, San, Hon tram thuy mién, Trao héi, va Nghi,
bang nam Thién chi, tic 12 Tam, T, Hy, Lac va Nhat tAm. Tam thay thé cho Hoén
tram thuy mién, T thay thé cho Nghi, Hy thay thé cho San, Lac thay thé cho Trao
héi, va Nhat tim thay thé cho Duc tham.

Mot nhan xét nita ciia ching t6i 14 & So Thién, nam Thién chi - tim, t&, hy, lac va
nhat tim - dugc ddy du. Lén Thién tht hai, tim t&r dugc bo roi. Lén Thién tht ba, hy
duogc bo roi. Lén Thién tht tu, lac duoc x4 thay thé va nhu vay Thién thir tu chi con
xa va nhat tdm , va Thién thir tu dugc goi 1 x4 niém thanh tinh.

Poan kinh (Trung Bo Kinh) néi 1én rd rang ba Thién dau con giao dong, chi cé
Thién tht tr mdi duoc goi 12 bat dong: Poan kinh trén ndi 1én sy thanh loc céc
Thién chi, tir Thién tht nhat dén Thién thr tu.

Nay ching ta budc qua mot van dé khéc 1a hanh Thién dem lai nhing loi ich gi, hay
n6i mot cach khic, Thién dinh c¢6 nhitng cong ning gi theo 16i dirc Phat day. O noi
day, ching t6i chi dé cap dén bdn loi ich hay bén cong ning cua Thién:

-- M6t 1a Thién c6 kha ning doan trir cdc duc, khién cho 4c ma khéng thay duong di
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16i vé.
-- Thir hai 12 Thién c6 kha nang ddi trj so hi.
-- Thir ba 12 Thién dem lai Thién lac cho ngudi hanh gia.

-- Va thtr tu 12 Thién dua dén thanh tuu trf tué, dua dén gidc ngd giai thoat, dua dén
Niét ban.

Mot trong nhitng cong ning tuyét diéu caa Thién 12 dua dén tri tué, tir tri tué dua dén
gidi thodt, giai thodt tri ki€n theo ding qud trinh Gioi, Pinh, Tué, Giai thoat, Giai
thoat tri kién...../.

Quan Niém Hoi Thé  (Anapana Sati)
do Binh Anson

Ghi chii: Cdc doan chinh ciia bai ndy dwoc trich dich tir mgt quyén cam nang tu
thién ciia ngai thién sw U Acinna, nguoi Mién Pién ("Light of Wisdom", W.A.VLE.,
Malaysia, 1996), ciing voi mot vai kinh nghiém cua nguwoi dich, da co duyén may
duwoc tu hoc voi sw c¢é Dipankara, dé tw cua ngai U Acinna, trong nam 1997 tai
Perth, Tay Uec.

Céc ban c6 thé bt dau phdp quén niém hoi thd (anapana sati, a-na-pa-nd sa-ti) bang
cdch dinh tAm vao hoi thé vao, hoi thd ra tai 16 mili hay & moi trén. C6 ngudi hoi 13
ta nén dinh tam vao hoi thé hay sy cham xuc cua hoi thé ? Cau tra 101 1a chi nén dinh
tdm vao hoi thd. Hoi thé cham xtc vao 16 mili hay méi trén 1a noi dé theo doi nhét.
Su cham xic 12 mot dé tai thién quan khdc biét, thudc vé phap mén quén danh (quin
danh-sic). D6 1a phdp quan Xiic gidi va cdc tim sd c6 lién quan. O ddy, chiing ta chi
quan niém vao hoi tho, hoi thd ¢6 cham xuc, ma khong quéan vao sy cham xuc. Quan
ni€ém hoi tho nﬁy can c¢6 mot chanh niém vitng manh va tu¢ giic tri.

Bay gid ta dem tAm vio hoi thd, hoi thé vao va hoi tho ra. Néu thién sinh khong thé
chd tdm vao hoi thd sau mot vai budi thién, thi cé thé tip dém hoi thd. Viéc ny dé
gitip ho phat trién dinh lyc. Thién sinh dém s6 sau mdi hoi thd, nhu sau: "thd vio ...
thora ... mot", "thd vao ... thora ... hai", "thd vao ... thora ... ba", ... cho dén "tho vao
... thd ra ... tdm". C6 thé dém tir ndm dén muoi, roi trd lai s6 mot. Tuy nhién, thién
sinh nén dém dén s6 tdm rdi tro lai tir dau. S6 tdm 12 dé nhic nhé ching ta vé Con
Puong Tam Chéanh (B4t Chanh Pao) ma chiing ta dang ¢b ging hanh tri dé gidc ngo.
Céc ban can phai cuong quyét khong dé phéng tim, tim lang thang chd nay chd kia,
trong khi dém hoi tho. Chi chi tAm theo ddi hoi thd va dém sd, tir 1 dén 8 rdi trd lai
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1 ... Qua viéc chi chi tdim vao dém hoi thd nhu thé, tim s& trd nén an dinh hon.
Thong thuong thi can phai thuc hanh nhu thé trong mot gio dé tim duoc an dinh va
vitng chéc.

Sau d6, khi tdm an dinh, ban c¢6 thé bo 161 dém hoi thé va chuyén sang giai doan ké.
Néu ban thd vao mot hoi dai, ban biét d6 1a mot hoi dai. Néu ban thé ra mot hoi dai,
ban biét d6 1a mot hoi dai. Tuong tw, néu ban thé vao mdt hoi ngan, ban biét d6 1a
mot hoi ngdn. Néu ban thd ra mot hoi ngén, ban biét d6 1a mot hoi ngin. O day, dai
hay ngin 1a gi ? D6 1a khoang thoi gian. Néu can mot thoi gian dai dé tho thi d6 1a
hoi thd dai. Néu can mot thoi gian ngin dé thd thi d6 1a hoi thé ngan. Tuy nhién,
phai th¢ binh thudng ma khong cd ging ép hoi tho. Khong nén dit tén né 1a "dai"
hay "ngan". Néu can phai dit tén thim trong tim, thi dit tén né 12 "thd vao, thd ra"
ma thdi. Chi can biét né 12 hoi dai hay ngan, nhung lic ndo ciing phai chd tim vio
ludng hoi dang cham xic vao 16 miii hay moi trén. Khong nén dem tim di theo ludng
hoi vao trong than thé hay chay ra ngodi than thé. Néu thién sinh dé tdm theo doi
ludng vao trong than hay ra ngoai than thi s& khong thé 1am hoan héo sy dinh tim.
Cén phai chi tam ghi nhan hoi thé dang cham xiic 16 mili hay méi trén trong moét,
hai, hodc ba gio.

Pén day, dinh tuéng (nimitta, ni-mit-td) s& phat sinh. Néu dinh tudng khong phit
sinh thi ban c6 thé chuyén sang hanh tri nhu sau: thién sinh dé tim ghi nhan toan
ludng hoi lién tuc tir dau dén cudi. Ban khong nén dit tén 1a: "ching dau, ching giira,
chang cubi". Néu can phai dat tén thim trong tam, thi dit tén né 1a "thd vio, thd ra"
ma thdi. Trong ldc d6, nhan biét toan ludng hoi tir dau dén cudi, dang cham xdc tai
mot noi ¢d dinh (16 mii hay mdi trén), va tuyét d6i khong theo dbi né vao bén trong
than thé hay ra bén ngoai. Néu thién sinh hanh tri nhu thé trong mot hay hai gio thi
dinh tuéng cé thé s& phat sinh.

Bay gid, cho dit dinh tuéng c6 hién ra hay khong, thién sinh tiép tuc sang giai doan
ké. Trong giai doan nay, ban tao mot wdc nguyén trong tim: "Nguyén cho hoi thd cia
t6i dugc nhu nhuyén". Tir tir, hoi thé s& ty né tré nén diu dang, nhe nhang, nhu
nhuyén. Ban khong nén cd tinh ép hoi thé dé né nhe nhang. B4i vi néu 1am nhu thé
thi chéng bao lau, ban s€ bi hut hoi va tao mét nhoc. Khi hoi thd tu né trd nén nhe
nhang va tdm an dinh theo nd, qua thién lyc, hau hét c4c thién sinh s& cam thay lang
lang, nhu thé 12 ho khéng c¢6 dau, khong ¢6 miii, khong c6 than nita, ma cam thay chi
¢6 hoi thd vao ra nhe nhang va mot céi tim dang theo ddi né. Lic ndy, ban cam thiy
12 khong c6 "toi", ma cling khong c¢6 "né". By gio, chi con ¢6 mot tim dang gin
chit vao hoi thé. Néu tam duoc an dinh va chim chd vao dé trong mdt gio, thi trong
thoi gian ndy, tim khong con lién hé dén cic chuyén thé tuc nita. TAm dang & trong
trang thdi thién (kusala), va trang thdi thi¢n nﬁy rat gﬁn dén trang thdi can dinh
(upacara samadhi).
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Dén day, tuy theo gi6i hanh cia timg cd nhan, dinh tudng s& hién ra. Mdi cd nhan
khéc nhau s& c6 nhitng dinh tuéng khdc nhau. Dit dang nhdm mat, theo doi hoi tho,
dan dan thién sinh s& thiy dinh tudng hién ra, c6 khi nhu 12 mot 1an chi tring, mot
ludng 4nh sdng trang, mot ngdi sao, mot cum may hodc mot nhim bong gon. N6 c6
thé rat to, trim ca khuon mat, hodc nhu mat trang, mat tro1, hodc mot vién ngoc
thach, mot vién ngoc trai. N6 hién ra trong c4c hinh sic khéc nhau 1a vi né do tudng
uan (sanna, perception) tao ra.

Lic ban dau, dinh tuéng c6 thé giéng nhu c6 mau khéi xdm. Dan dan, néu git tim
duoc an dinh vao hoi tho, hoi thd va mau khéi xam trd thanh dong nhét véi nhau,
khong khéc biét. Sau do, néu tim duoc an nhe va chi chi muc vao hoi thé, mau séc
do tré thanh tréng duc. Mac du la mau tréng, nhung néu ban chi chi muc vao hoi tho,
hoi thd s€ tré thanh dinh tudng va dinh tudng chinh 1a hoi thé. Néu hoi thé va dinh
tudng 1a mot, khong khac bi¢t, khi ban chd muc vao hoi thé thi ban cling chi muc
vao dinh tudng, va khi ban chi muc vao dinh tudng thi ban cling chi muc vao hoi
thd. Va nhu thé, ban hanh thién tét va nghiém tic.

Néu dinh tudng tré nén vimg bén va néu ban chi chd tim vao dinh tudng cta hoi tho
(anapana nimitta), ma khong chu taim vao hoi th¢ nira, tdm ban tré nén tap trung vao
dinh tuéng lic d6. Trong giai doan ndy, diéu quan trong 1a thién sinh khong nén tim
cdch chuyén héa dinh tudng. Ban khong nén tim cich day né di xa, hodc 1am cho né
thay d6i hinh dang. Néu lam nhu thé, dinh luc cta ban s& khong phat trién, va dinh
tudng cé thé s& bién mat.

Tuy nhién, néu dinh tudng hién ra qud xa d6i v6i 16 miii thi thién sinh chua c6 du luc
dé chuyén sang mirc thién dinh hoi thd (anapana jhana samadhi). Tai sao? Boi vi day
la mot nguyén tic quan trong trong vi¢c quan niém hoi tho. Ban luan giai co dé cap
rang viéc luyén tAm thién dinh niém hoi thé (anapanasati samadhi bhavana) chi hoan
tat khi ndo tim quan ni¢m duogc gitr tai noi ma hoi thd cham xic véi co thé. Khi thién
sinh chi dinh vao bén ngoai, xa lia noi cham xdc, thi rit khé ma dat vio tang thién
dinh. Do d6, khi dinh tuéng con ¢ xa, thi thién sinh khong nén chd tdm vao nd, ma
phai chd tdm vao hoi tho tai mot noi cb dinh. Tir tir, dinh tuéng s& dén gan va hoa
nhap vao hoi tho.

Khi dinh tuéng c6 mau khéi xdm thi dé 1a so tudng (parikamma nimitta) trong trang
thai so dinh (parikamma samadhi). Néu né trd thanh mau tra"ing nhu mdt nhim bong
gon, do la hoc tuong (uggaha nimitta). Dy 1a mot trang thai dinh khé cao. Néu mau
trang nay duoc vitng bén, thién sinh phai an dinh tdm va chd muc vao do. Trong giai
doan nay, ban khong nén chi y dén mau sic cta né, ma chi chd tim vao d6 nhu la
mot loai dinh tudng ma thoi.
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Thi du nhu mot ly nudc va c6 mdt hat ngoc trai trong d6. Ta chi nhin hat trai, nhu thé
dem tam vao dinh tuéng. Khong nén diéu tra, trach van vé Kho, Vo thuong, V6 nga.
Khong can biét no nong hay lanh, ctng hay mém, ma ciing khdng can phan tich mau
sdc cia né. Chi can gilt tdm an dinh va chd muc vao dinh tuéng. Lam nhu thé, dan
dan dinh tuéng s& chuyén tir mau tring duc sang mot mau chéi sing. Dy 12 tg tudng
(patibhaga nimitta). Néu tdm vAn giit an dinh va chi chd muc vao dinh tuéng khoang
1 dén 2 gid, hau hét cdc thién sinh déu c6 thé nhan 16 5 thién chi (jhananga) rat dé
dang néu ho phan tich ching lic d6. Nam thién chi d6 la:

1. Tam (vitakka): dem tdm hudng vé dinh tudng,

2. Tl (vicara): bam sat vao dinh tudéng,

3. Hy (pity): ua thich dinh tudng,

4. Lac (sukha): cam gidc an lac, sung sudng khi tlep xtdc véi dinh tudng,

5. Nhat tam (ekaggata): tap trung tim vé mot diém (d6 1a dinh tudng)

Ciling can biét thém ¢ day 1a c6 khi thién sinh khong thé nhan r6 dugc nam thién chi
trén, 1a vi lic do, thién sinh van con bi cdc trién cdi (nivarana) ngan che. D6 la:

1. Tham duc (kamachanda)
2. San han (vyapada)

3. Hon tram (thiramiddha)

4. Trao cir (udhaccakukucca)
5. Nghi ng¢ (vicikiccha)

Thién sinh phai duyét xét timg trién cdi mot, @& xem chiing con vuong van trong tim
trong lic hanh thién hay khong. Ching can phai duoc loai bo thi viéc dac thién moi
thanh tuu.

Khi nam thién chi déu ciing hién dién day du, thién sinh s& thay ngay Ia minh dang
vao tang thién tht nhat (dé nhat thién), véi to tuong la dé muc trong tim, c6 tam, tu,
hy, lac, nhét tim. Tiép tuc hanh tri trong Nhat Thién nhu thé khoang 1 dén 2 gio, rdi
xuét thién va duy¢t lai nam thién chi cho tuong tan.

Trong céc budi thién ké tiép, thién sinh tiép tuc 6n tap, va hanh tri thuan thuc trong
tang thién thr nhat. C6 nam loai thuan thuc:

1. Thuan thyc phan biét: phai thuan thuc trong viéc phan biét cdc thién chi sau khi
xudt thién

2. Thuan thyc nhap dinh: phai thuan thuc nhap thién bat cr lic ndo ma minh mudn

3. Thuan thuc quyét tim: phai thuan thuc git mac thién trong sudt thoi gian ma
minh da dinh trudc

4. Thuan thuc xuét dinh: phai thuan thuc xuit ra khoi tﬁng thién mdi khi minh
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muén
5. Thuén thyc xét duyét: phai thuan thuc xét duyét cdc thién chi. Tuong tu nhu muc

A

so 1.

Thién sinh nén nhdn thtc rang tang thién thir nhat rat gan v6i nim trién céi - tham
duc, san han, hon trﬁm, trao cir, va nghi ngo. Thién sinh cling nén nhan thirc réng cac
thién chi TAm va T trong tang thién thtr nhat 1am cho tang thién nay khong an dinh
bang tang thién thir nhi. Vi thé, tir wdc mudn roi bo hai thién chi ndy va chi con giir
thién chi Hy, Lac, Nhat TAm, thién sinh tiép tuc dem tAm vao to tuéng. Lam nhu thé,
thién sinh s& c6 thé dat vao téng thién tht nhi, von chi con ba thién chi: Hy, Lac, va
Nhat Tam. Sau khi vao dugc Nhi Thién, thién sinh hanh tri nim loai thuan thuc
tuong ty nhu trén.

Sau d6, thién sinh nhan thtc rang Hy ciing khong dem lai an dinh, nén c¢6 wéc mudn
b6 Hy, chi con gift lai Lac va Nhat Tam, thién sinh tiép tuc dem tdm vao to tudng.
Lam nhu thé, thién sinh s& c6 thé dat viao tang thién thir ba, von chi con hai thién chi:
Lac, va Nhat Tam. Sau khi vao duoc Tam Thién, thién sinh hanh tri nim loai thuan
thuc tuong ty nhu trén.

Sau d6, thién sinh nhan thirc rang néu ctr duy tri Lac thi lai 1a mot hinh thirc tham thu
vao cam gidc vui suéng. Cho nén, véi ¥ dinh bo Lac, thién sinh tiép tuc dem tim vao
to tuong. Lam nhu thé, thién sinh s& c6 thé dat vao tang thién thir tu. Lic d6, hai
thién chi méi s& sinh ra: X4 va Niém, thay thé Nhit Tam. Lidc bay gid, thién sinh &
trong trang thdi "xa niém thanh tinh", khong con cau chap vao cic cam gidc, va hoi
thd tré nén nhe nhang, hdu nhu tan bién. To tudng tré nén rd rang, tron sing, quen
thudc, gﬁn glii, khong xa la, va thién sinh chd muc vao d6 mdt cadch nhe nhang, binh
than. Sau khi vao duoc Tu Thién, thién sinh hanh tri nim loai thuan thuc tuong tu
nhu trén.

Sau cuing, thién sinh ciing can nén biét rang céng phu hanh thién dé dic bon tang
thién nhu trén chi 1a mot giai doan so khoi, tao dinh luc bén virng, dung d6 dé 1am co
s& phdt trién tué minh st va tién dén giai thoat. Trong tién trinh tu hoc, thién sinh
khong nén ding & d6, ma can phai tiép tuc nd luc hanh tri cdc giai doan ké tiép, nhu
quén tir bi, qudn niém an dirc Phat, quan tir dai, quan céc sic phdp, quan than thé (32
bd phan), quan cac danh phdp, quan ly duyén sinh va cac giai doan thanh loc tam.
Binh Anson,

Perth, Tay Uc, thdang 12-1997

Chwong 10. Thién Dinh . 04-2003  ntn.



